Rodinné vychova v 6. tfidé — Zdrava vyziva

1.hodina

Seznameni — zaci dostanou A4, kterou si prelozi a napisi zde své jméno, které si ozdobi
pastelkami

Reklama

Co je to reklama? Jak byste ji charakterizovali? — zplisob naldkani zdkaznika na Zadouci
vyrobek.

Jaké jsou reklamy na potraviny v televizi? Které znate? Na co uzZ v televizi nesmi byt
reklama? — cigarety. Kdo uz zkusil cigarety? Kdo vam je nabidl? Kouii rodi¢e? Kdo z rodi¢t
kouti? Vadi vam to? Zkusili jste to néjak zménil, ud€lat néco proto, aby to tak nebylo?

Na co si myslite, Ze by mé¢la byt reklama zakazand? — alkohol; Zkusili jste uz alkohol? Jaky?
Kdo vam ho nabidl? Jaky alkohol znate?

Potravina, kterou ndm konkrétni reklama nabizi, je zdrava?

Na tabuli kazdy z 7kl napiSe reklamu na néjakou potravinu. Potom podtrhnou nezdravé
potraviny a budeme se bavit o tom, pro¢ je potravina nezdrava. Potom se budeme bavit o
zdravych potravinach, pro¢ jsou zdravé.

2.hodina

VyZivova hodnota potravin

Jaky je vyznam vyzivy? (tvorba tepla, energie, udrzuje organismus v dobrém stavu a u déti
rust)

Strava obsahuje Ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralni latky) a vodu
Potravinova pyramida

Vyvazena strava se da dobfe vyjadfit modelem pyramidy, ktera se sklada z 6 ¢asti. Zakladnu
tvofi potraviny, které tvoti zéklad jidelnicku. Naopak vrchol pyramidy zndzoriuje potraviny a
pochutiny, kterym bychom se méli spiSe vyhybat. — z4ci dostanou okopirovanou potravinovou
pyramidu s porcemi za den u kazdé skupiny.

6 zékladnich slozek potravin (Ziviny + voda)

Sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy (které vitaminy znate? Vice na co jsou dobré?),
mineralni latky, voda (Proc je tak velmi diilezitd voda? Kolik tekutiny bychom méli za den
vypit? Kolik vypijete vy? Co méate dnes na piti? Je to zdravé ¢i ne?)

3.hodina

Potravinova pyramida

Z4ci si piinesou letdky s potravinami, lepidlo a niizky. Rozdéli se do 3-4 skupin a kazda
skupina obdrzi vykres, na ktery zhotovi pomoci obrazki z letakti pyramidu.

4.hodina

VyzZivova hodnota potravin — pokracovani

V kazdé zemi jsou jind jidla? Vite proc? Jaka kuchyné je zdrava? Co se konzumuje u néas?
Myslite si, Ze je to zdravé? Co by méla strava obsahovat? (méla by byt pestra, neméla by byt
jednostrannd — pro¢? Z jednostranné vyzivy vznikaji riznd onemocnéni.

Zopakujeme si jaké jsou zakladni slozky potravy. Jaké jsou jejich hlavni funkce? (dodéavayji
energii, udrzuji spravnou ¢innost télesnych funkci)

Co mate dnes na sva¢inu? Na obale se podivame na energetické hodnoty.



Co je to ta energie? Energii dodéavaji t€lu pouze sacharidy, tuky a bilkoviny. Co urcuje
potiebu energie? (velikost téla, rist, fyzicka aktivita, vek, pohlavi, teplota prostiedi,
tehotenstvi atd. — kazdou si rozebereme)

Jednotky energie pouZivané ve vyziveé

- kilokalorie (kcal)

- kiloJoul (kJ)

- lkcal=4,1868 kJ

Doporuceni za den je 9200kJ

5. hodina
Zakladni slozky potravin

Sacharidy

- cukry, uhlovodany, uhlohydraty

- nedulezit&jsi a nejrychlejsi zdroj energie, stavebni slozka bunék

- nestravitelné sacharidy - vldknina — kde je?, doporucend denni dadvka 30g/den,
nevyuzitelné jako zdroj energie a zivin,

- slySeli jste nékdy ndzvy monosacharidy, disacharidy a polysacharidy? TuSite co tyto
nazvy znamenaji a jaky je v nich rozdil? Monosacharidy (jednoduché cukry) —
napt.glukdza; disacharidy — napt. mlé¢ny cukr; polysacharidy — Skroby, slozité cukry,
jsou slozeny z jednoduchych cukrt

- doporugeny denni piijem — 60% energetického piijmu ¢lovéka; v CR se roné spotiebuje
kolem 40kg na osobu, doporuceni 17 kg, denné bychom nem¢li snist vicenez 45g cukru,
konzumujeme asi 110 g

Bilkoviny

- nepostradatelnd zivina

- funkce — vystavba novych bunék a tkani, obnova starych, stavebni kameny protilatek,
hormonti apod.

- nepostradatelné — lidsky organismus je nedokaze vyrobit, musi je do téla dostat s
potravou; postradatelné — lidsky organismus je dokdze vyrobit sdm

- zdroje: mléko, syry, vejce, maso, ryby, sojové boby

Tuky

- nejvetsi zdroj energie, rozpousti n€které vitaminy, zasoba energie, tepelny izolator

- zivocisné - velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu (séddlo, maslo,
1)

- rostlinné — nenasycené MK, neobsahuji cholesterol, ktery organismu Skodi

- zastoupeni v potravé by nemélo piekroc€it 30% celkové energetické davky

Voda

- velmi dilezita soucast vyzivy

- ma nejvetsi podil na celkové hmotnosti loveka, to zavisi na veku (asi 70%)

- pfijem musi byt v rovnovaze s vydejem

- vydej — moci 1500 — 2000ml, dychanim 400ml, potem 500ml, stolici 100ml — celkem 2,51
u dospélého cloveéka

- denni pfijem vymel tedy Cinit cca 2,51 tekutin za den

Vitaminy a mineralni latky
Z4ci si opisi z ucebnice — str. 120-121



6.hodina

Desatero zdravé vyzivy

Z4ci dostanou nakopirované materialy s desaterem. Kazdy bod si projdeme a probereme pro¢
tomu tak je. Poté zaci dostanou vykresy. Ve skupinkach vyrobi plakat se spravnymi zdsadami
zdravé vyzivy. Mohou pouZzivat jak desatero, tak i ucebnice.



